
中央区内には素敵な場所がたくさんあります。

いつでも快適に
ウォーキングするために

ウォーキングフォーム
基本の正しい

区役所本庁舎、日本橋・月島の両特別出張所、
保健所など

健康推進課予防係　TEL03-3541-5930

配布場所

お問合せ先

中央区内には素敵な場所がたくさんあります。

歩きましょう！歩きましょう！

楽しく
歩くために 歩き方が悪いと疲れやすく、

腰や膝への負担も大きくなります。
まずは、正しい歩き方を確認してみましょう。

肩・首・腕の力を抜いて

手はしっかり握る

爪先で地面を蹴る
かかとから着地

視線は前を向いて

胸を張って
背筋を伸ばす

腹筋は締める
ことを意識

自分に合った、
履き慣れた靴で

上半身を
起こす

前よりも
後ろに大きく

　P14-15に掲載されているウォーキングコースは、「中央
区ウォーキングマップ」のコース9佃・湊・月島です。他に
も右図のように様々なコースが掲載されているので、ぜひ
手に入れて、気軽に緑や水辺にふれあうウォーキングを楽
しんでみませんか？

夜
間

車に気をつけましょう！
●夜間ウォーキングを行うときは、
反射テープなどを利用して車に
注意を促し、事故の防止を

夏
季

熱中症に注意！
●なるべく暑さを避けて、
早朝や夕方に
●暑いときは無理せず中止に
●帽子をかぶり、こまめに水分補給を

冬
季

急激な血圧の変動を防ぎましょう！
●十分にウォーミングアップを
（18ページの粋トレが効果的です。）
●寒いときは防寒具を忘れずに
●保温に努め、血圧の上昇に注意を

「中央区ウォーキングマップ」（中央ジオマチックス調整）より転載
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「中央区ウォーキングマップ」（中央ジオマチックス調整）より転載
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毎日の生活に運動を
取り入れましょう！

年をとると足腰の機能は衰えます。それ
に加え、運動をしない生活を送っていると、
筋力はどんどん低下し、日常生活にも支障
が出てきます。高齢者が要介護状態になる
原因は、生活不活発病と呼ばれる高齢によ
る衰弱、転倒・骨折、関節疾患などですが、
これらは運動機能の低下に関係しているも
のばかりです。
　運動を習慣にすると、生活不活発病を防ぐ
ことはもちろん、若々しい生活が維持でき、
さらなる活動力につながります。

●筋力の低下は、生活の質の低下につながります

運動をして
好循環を
つくろう!

立つ、座る、歩く、階段を上り下りするなど
の基本的な日常生活の活動には、下半身の筋
力が特に大切です。下半身の筋肉を意識的に
鍛える体操や運動を毎日の習慣にしましょう。
また「歩く」ことは、腰から下の筋肉をす
べて使います。骨に刺激を与えて骨粗しょう
症の予防にもなりますし、脳が活性化され、
認知症を防ぐこともわかってきています。
　「歩くこと」と次ページの「中央粋なまちト
レーニング」を毎日の生活に上手に取り入れ
ましょう。

●下半身の筋力を高めましょう

心身機能の
維持

習慣的な
運動

身体活動量の
維持・向上

若々しい生活
の維持

さらなる
活動の向上

運
動
編

16 17

●こんなことありませんか

フレイルって何だろう？

最近ちょっと
やせた

それはフレイルの兆候です！

　加齢にともない、体力や気力が低下し、食欲や活動量が低下して虚弱になってい
く状態を「フレイル」といいます。
　フレイルが進行していくと、日常生活に障害が出始め、外出しづらくなったり、
閉じこもりや孤立に陥りやすくなったりして、要介護状態になっていきます。兆候
に早めに気づいて介護予防の対策をとれば、元に戻ることができます。

●フレイルとは

前よりも
疲れやすくなった

外出するのが
おっくう

歩くのが
遅くなった

●３つの柱でしっかりとフレイル対策を！

社会参加社会参加
外出・交流・活動

身体活動身体活動
歩行力・筋力

栄養栄養
食・口腔機能

① 食事（たんぱく質、バランス）
② 定期的な歯科健診、口腔機能の維持

① たっぷり歩こう
② ちょっと頑張って筋トレ

健康 フレイル 要介護

悪くなれば
後戻りは難しい！

後戻りできるのが
フレイル！

① １日１回以上は外出
②  週１回以上は友達と交流
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